
کشيدن سيگار برای سلامتی 
شما مضر است

اينکه کشيدن سيگار برای سلامتی مضر است، 
رازی نيست. کشيدن سيگار برای سلامتی شما 
مضر است. مشکلات بهداشتی ناشی از آن می 

تواند به شما و اطرافيانتان صدمه وارد کند. 
در اينجا برخی از آنها درج شده است: 

بيماری قلبی  

سکته  

  جريان خون ضعيف در پا و ساق پا 

سرطان ريه  

بيماری هايی که باعث دشوار شدن تنفس   

می شوند
مشکلات باردار شدن  

دود سيگار شما به سايرين 
صدمه وارد می کند

دود سيگار شما می تواند منجر به بيماری 
ديگران شود. کودکان می توانند به آسم و ساير 
بيماری های ريوی مبتلا شوند. همچنين ممکن 

است دوستان و فاميل را مبتلا به بيماری 
قلبی و سرطان ريوی کند، درست مانند اينکه 

خودشان سيگار می کشند. 
اگر باردار هستيد يا در نظر داريد که باردار 
شويد، کمک بگيريد و همين الان سيگار را 

ترک کنيد. دودی که استنشاق می کنيد ممکن 
است باعث شود که نوزادتان زودتر از موعد 
متولد شده يا اينکه هنگام تولد کم وزن باشد؛ 
حتی ممکن است باعث مرگ نوزاد در رحم 

شود. بعد از تولد نوزاد، استشمام  دود می 
تواند منجر به مرگ ناگهانی او شود. اين امر 

به مرگ ناگهانی نوزاد (SIDS) موسوم است.  

زمان ترک
سيگار رسيده است 

1-800-475-5550      http://chp.dhs.lacounty.gov
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کشيدن سيگار

اگر سيگار را 

ترک کنيد می 

توانيد زندگی 

تان را نجات 

دهيد. اين امر 

همچنين می 

تواند ازمريض  

شدن اطرافيان 

شما جلوگيری 

کند.  

چگونه می توان سيگار را 
ترک کرد

تاريخی را برای شروع ترک تعيين کنيد، و 
قبل ار رسيدن آن تاريخ، شروع کنيد به کم 

کردن تعداد سيگار.
سعی نکنيد که به تنهايی آن را انجام دهيد. 

برای دريافت کمک به پزشک تان مراجعه 
کنيد و به دوستان و عزيزانتان اطلاع دهيد 

که اينکار را می خواهيد انجام دهيد. آنها می 
توانند به شما کمک کنند. طی دوره ترک از 

افراد سيگاری دوری کنيد.
از آنچه که بايد انتظار داشته باشيد، آگاهی 

کسب کنيد. هفته های اول ممکن است دشوار 
باشند، اما خبر خوشی نيز در راه است. در 

حاليکه اول شايد بد خلق شويد و خوابتان 
مختل شود، بعد از سه هفته اين علائم از بين 

خواهند رفت.  

دريافت کمک جهت ترک 
سيگار

 با خط تلفن ويژه کمک جهت ترک سيگاراز 
طريق شماره NO-BUTTS-800-1  تماس 
بگيريد. اگر نياز به اطلاعات بيشتری داشته 

باشيد با پزشکتان تماس بگيريد. 
ممکن است که  در حال حاضر مشکل به نظر 

برسد ولی می توانيد آن را ترک کنيد. ممکن 
است که برای اينکار لازم باشد که بيش از 

يک بار سعی کنيد. الان زمان ترک آن است. 
به خاطر سلامت خود و عزيزانتان اينکار را 

انجام دهيد. 
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